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DLA MOICH PRZYJACIÓŁ
(tych, których znam osobiście, tych,  

z którymi miałam przyjemność się spotkać,  
oraz tych, których jeszcze nie znam),

którzy przeżyli zmagania
z problemami izycznymi i psychologicznymi

związanymi z dietą, wagą, ze zdrowiem i szczęściem 
— dedykuję Wam tę książkę.  

Możecie łatwo stać się kimś, kto stale promienieje.
Jesteście doskonali.
Jeśli ja daję radę, 
WY TEŻ MOŻECIE!

uściski,  
TARA
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Przedmowa  
dra Marka Hymana

Jest tylko jedna droga do zdrowia. Twoja droga!
Często mówię pacjentom, że nie ma lepszej książki na temat 

zdrowia niż księga naszego ciała. Trzeba je czytać, wsłuchiwać 

się w nie, nastroić się do niego, dbać o  relację z nim, dostrze-

gać, co sprawia, że czuje się świetnie, i co powoduje, że czuje się 

gorzej. To będzie najlepsza książka, jaką kiedykolwiek przeczy-

tasz. W tym szczerym, prostym, intymnym zaproszeniu do nas 

samych, książce Dieta na twoich zasadach, Tara Stiles zachęca 

nas wszystkich do czytania księgi własnego ciała i  własnego 
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życia oraz do przekonania się, co mają nam do powiedzenia. Autorka odsuwa na 
bok sztywne dogmaty, reguły, zalecenia i  pomysły, które często przeszkadzają 
w  osiągnięciu całkowitej jedności z  potrzebami naszego ciała. Każdy z  nas jest 
inny. Jednak wszyscy potrzebujemy szczególnej troski oraz odżywiania, które jest 
kluczowe, żeby stać się pełnym życia człowiekiem.

To zadziwiające, że większość z nas nigdy nie poznała prostych zasad, które są 
dla nas właściwe; nie nauczyła się, jak zadbać i odżywić swoje jedyne, tak cenne 
ciało i  duszę. Nie wiemy, jak się restartować, odnawiać, odzyskiwać równowagę 
i  odbudowywać swój wewnętrzny kompas – kompas, który naturalnie podpowie 
nam, co jeść, ile czasu poświęcać na odpoczynek, jak się poruszać, w jaki sposób 
kochać oraz jak być szczęśliwym. Czego potrzeba, aby każdy z nas zatrzymał się, 
posłuchał i odkrył, jak odżywić i wzmocnić samego siebie?

Istnieją proste praktyki i umiejętności życiowe potrzebne do tego, by rozkwitać 
i móc przeżywać życie w taki sposób, o jakim marzymy. Dzięki temu wszystko jest 
możliwe, a  my możemy zbliżyć się do tego, co ważne. Praktyki te pozwalają nam 
docenić wartość zdrowia, satysfakcjonującą pracę, relaksującą zabawę, znaczenie ro-
dziny, miłości, społeczności, bliskości i wiele innych wartości.

W książce Dieta na twoich zasadach trzy życiowe umiejętności – jak poruszać 
swoim ciałem, jak uspokajać swój umysł i jak się odżywiać – stają się niezwykle pro-
ste, osiągalne, a nawet ekscytujące. Potrzebujesz tylko maty do jogi, pufy i kuchni. 
Z Tarą w roli przewodniczki i opiekunki robienie tego, co właściwe, jest przyjem-
ne, łatwe i wręcz nieuniknione. Nie ma oceniania, poprawiania, zmartwień, stresu, 



 

PRZEDMOWA 15

obowiązkowego celu ani właściwej drogi. To tylko pełne radości zaproszenie do 
kilku doświadczeń: do wykonania prostych pozycji jogi, które pozwolą rozluźnić 
sztywne miejsca w naszym ciele; do znalezienia w końcu chwili, żeby usiąść spo-
kojnie i nadstawić uszu w medytacji; do zaprzyjaźnienia się z własną kuchnią, skle-
pem spożywczym i własną umiejętnością odżywiania się prawdziwym i prostym 
jedzeniem.

Książka Dieta na twoich zasadach pokazuje dietę miłości – to sposób na po-
kochanie siebie niezależnie od wszystkiego. Pomoże ci zbudować prostą drogę do 
uzdrowienia, na którą będziesz w stanie ciągle powracać, gdy życie odciągnie cię 
w ciemną alejkę lub boczną uliczkę. Stres nas dopada. Życie czasem zwala z nóg. 
Ale Tara pokazuje, jak wrócić na start, znaleźć na nowo drogę do równowagi. Nie 
jest to ani trudne, ani tajemnicze. Kiedy źle skręcisz, jadąc samochodem, GPS nie 
mówi: „Hej, idioto, po co tamtędy pojechałeś? Przecież pokazałem ci, jak jechać. 
Zgłupiałeś czy co?”. Nie, spokojnie przypomina ci, żeby zawrócić na właściwą dro-
gę przy najbliższej okazji – czułym, życzliwym głosem. To właśnie daje nam Tara – 
GPS naszego własnego ciała, umysłu i duszy. W czuły i życzliwy sposób pokazuje, 
jak wrócić do miejsca w życiu, w którym chcemy być. Dziękuję, Tara, to jest strzał 
w dziesiątkę!

dr  Mark  Hyman





Wprowadzenie

Stwórz własne zasady. Złam własne zasady.
No chyba że chodzi o sygnalizację świetlną – na nią lepiej zwra-

cać uwagę. Kto ustalił zasady rządzące naszym życiem i dlacze-

go się ich trzymamy? Kiedy podporządkowujesz się cudzym 

regułom, stajesz na końcu bardzo długiej kolejki czekającej na 

złoty bilet, który na pewno okaże się fałszywką. Zazwyczaj zo-

stajesz z  pustymi rękami i  większym poczuciem frustracji niż 

w chwili, gdy stawałaś w kolejce. Brzmi znajomo? Każda z nas 

zaczynała diety, snuła plany, realizowała programy, kupowała 

produkty, które miały zmienić jej ciało, umysł i życie na lepsze,  

17



Dieta na twoich zasadach18

jednak prawie zawsze wszystkie te rzeczy lądowały w kącie, by pokryć się warstwą 
kurzu, a my kończyłyśmy w pętli ciągłego poszukiwania złotego rozwiązania.

Oczywiście eksperymentowanie i  poszukiwanie inspiracji jest wartościowe. 
Jednak podążanie za cudzymi zasadami oddala nas od samych siebie. Zaczynamy 
wówczas poruszać się po niebezpiecznym terytorium. Podążamy za czymś spoza nas 
samych i chwytamy to, co wydaje się najlepszym zastępczym rozwiązaniem, ale to 
nigdy nie spełnia danej obietnicy. Co gorsza, zaczynamy myśleć o sobie jak o prze-
granych. Nie dałyśmy rady tej diecie. Zawaliłyśmy ten wielki plan. Nie udało nam się 
zastosować tego programu. Kryje się tu jednak ważny sekret: nigdy nie zawiodłyśmy 
samych siebie. Udowodniłyśmy tylko wielokrotnie, że zasady innych ludzi, ślady ich 
stóp – po prostu należą do innych ludzi!

Niezależnie od tego, czy oczekiwania, naciski i osądy pochodzą od kogoś innego, 
czy od nas samych, często źle oceniamy siebie i powoli zamykamy się w sobie. Zaczy-
namy życie pełne energii, inspiracji, odważnych pomysłów na temat tego, kim chce-
my zostać i czego doświadczyć. Jednak po drodze na różne sposoby izolujemy się od 
własnych marzeń i pragnień. Budujemy ściany, zamykamy się w bańkach i tworzymy 
zasady, które powstrzymują nas od przeżywania zdrowego, szczęśliwego, pełnego ra-
dosnej energii życia.

Cała frustracja, ból i poczucie winy związane z próbą życia w ustalony z góry spo-
sób prowadzą do niezdrowego życia. Jesteśmy coraz bardziej napięte. Wystraszone. 
Brakuje nam miejsca, żeby oddychać, czuć, myśleć i być sobą. Zostajemy zapędzone 
w kozi róg. Odkryłam – we własnym życiu oraz u tysięcy osób, z którymi pracowałam 
jako założycielka studia jogi Strala – że droga do zdrowego życia zaczyna się od wyj-
ścia z tego „rogu” i stworzenia prawdziwego poczucia przestrzeni.

Każdy z nas czuje się świetnie, kiedy ma własną przestrzeń. Miejsce, by oddy-
chać, odczuwać, myśleć i istnieć. Kiedy brakuje nam tej przestrzeni, często (nieświa-
domie) tworzymy destrukcyjne nawyki, by stworzyć jej tymczasową iluzję. Nie da się 
uciec przed pragnieniem przestrzeni, można jednak zmienić sposób, w jaki ją kreuje-
my i podtrzymujemy, żeby w końcu cieszyć się szczęśliwym, zdrowym życiem. O tym 
właśnie jest ta książka – o odnajdywaniu własnej przestrzeni.

Gdy się nad tym zastanowisz, zobaczysz, że sama stwarzasz swoją przestrzeń. 
Każdy twój głęboki wdech stwarza przestrzeń w twoim ciele i umyśle. Im głębiej od-
dychasz, tym więcej przestrzeni się otwiera.
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Kiedy byłam małą dziewczynką, często chodzi-
łam do lasu, siadałam, zamykałam oczy i oddycha-
łam. Uwielbiałam te chwile spędzone w samotności 
i czułam się cudownie połączona z ziemią i własnym 
miejscem na niej. Ten czas spędzony w  samotności 
wzmagał moją kreatywność i  inspirował mnie. Wi-
działam wokół siebie mnóstwo kolorów i  wydawało 
mi się, że wszechświat tańczy. Barwy te były jaśniej-
sze niż neony, miały wszystkie odcienie i różne stop-
nie jaskrawości. Było tak, jakby wszechświat wysta-
wiał specjalnie dla mnie przedstawienie za każdym 
razem, gdy postanowiłam usiąść i oddychać.

Kiedy stworzyłam przestrzeń dla siebie, byłam w stanie cieszyć się pięknem na-
tury i odczytać inspirujące przesłanie, które docierało do mnie równocześnie z głębi 
mnie samej i z zewnątrz. Im więcej przestrzeni miałam ja sama, tym więcej miejsca 
miały moja intuicja i kreatywność, by rozkwitać. To dotyczy każdego z nas. Gdy ota-
cza nas przestrzeń, obniża się poziom stresu. Czujemy się dużo lepiej i tym bardziej 
chcemy dążyć do tego, aby nadal cieszyć się doskonałym samopoczuciem. Im wię-
cej mamy przestrzeni, tym bardziej świadomi jesteśmy tego, czego potrzebuje nasze 
ciało i nasz umysł, żeby czuć się dobrze. Ćwiczenia zawarte w tej książce pomogą ci 
przetrzeć nowe ścieżki w umyśle, abyś mogła intuicyjnie odkrywać, co sprawi, że po-
czujesz się lepiej, a co pogorszy twój stan zdrowia. Gdy pożyjesz w taki sposób przez 
jakiś czas, naprawdę będziesz chciała traktować siebie dobrze, zapragniesz lepiej się 
odżywiać, być bardziej świadoma i  lepsza dla siebie. To, co wspaniałe, zaczyna się 
teraz, w twoim wnętrzu.

PODRÓŻ NA TWOICH ZASADACH 

Wyruszmy teraz wspólnie w  podróż, podczas której stworzymy swoją przestrzeń. 
Odrzucimy zasady, które ustalili inni. Nauczysz się, jak dostroić się do swojej intu-
icji, aby odkryć reguły, które są właściwe dla ciebie. Ponieważ chodzi o ciebie, to ty 
tutaj rządzisz. Ja będę tylko przewodniczką. Zadbam o twoje bezpieczeństwo, dam 
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ci wsparcie i miłość i podniosę cię, kiedy będziesz tego potrzebować. Podzielę się 
swoimi osobistymi historiami o wzlotach i upadkach oraz o odnajdywaniu swobody. 
Zainspiruję cię historiami przyjaciół, którzy wiele doświadczyli i doszli do porozu-
mienia ze swoją intuicją. Wiem, że będzie to dla ciebie inspiracja i zachęta, żeby roz-
począć własną podróż wewnątrz siebie i ustalić własne zasady.

Praca, która cię czeka, polega na zbudowaniu relacji ze sobą. Staniesz się wraż-
liwa na to, czego potrzebujesz w danym momencie, bo będziesz w stanie dostroić 
się do swojej intuicji. Ta bliskość ze sobą jest tak mocna, że doprowadzi cię do-
kładnie tam, gdzie chcesz. To właśnie wyróżnia program, który chcę zaprezento-
wać. Nie chodzi o zmniejszenie ilości kalorii, ciągłe ćwiczenia i zamartwianie się. 
Chodzi o poznanie siebie. Dzięki temu będziesz miała zadziwiająco silne, piękne 
ciało – zaczynając od swojego wnętrza. Stworzysz w nim przestrzeń i zyskasz czy-
sty, spokojny, skupiony umysł pełen kreatywnych pomysłów oraz zdolność ciesze-
nia się życiem bez stresu czy napięcia. Co ważniejsze, odkryjesz drogę do własnej 
energii, mocy i potencjału. Wiem, że dużo obiecuję, ale mogę sobie na to pozwolić, 
widziałam bowiem rezultaty u wielu osób, które stosowały się do tych ćwiczeń. To 
dla mnie wielka radość, że i ty tego doświadczysz!

Plan jest prosty i efektywny i skupia się na trzech obszarach: macie, pufie oraz 
kuchni. Pokażę ci korzyści płynące z  jogi, medytacji i przygotowywania własnych 
posiłków, będę ci jednak przypominać, abyś pozostała wierna sobie i swoim potrze-
bom. Nauczę cię, jak tworzyć własne zasady i ustalać własne cele. Ponieważ to jest 
twoja ścieżka, z  twoimi zasadami, będziesz mogła je stworzyć tak, jak lubisz. I nie 
obawiaj się: nie zostawię cię bez praktycznych narzędzi i technik. Znajdziesz tu wiele 
zestawów jogi, ćwiczeń medytacyjnych i mnóstwo prostych, pysznych przepisów.

Na końcu książki zamieściłam dwa programy dzień po dniu, z których możesz 
skorzystać, jeśli chcesz. Mamy 7 dni uderzeniowego rozpromieniania oraz 30-dnio-
wy solidny program przemiany. Jeśli wprowadzisz je do swojego życia, obiecuję, że 
poczujesz się wspaniale. Będziesz spokojna, pogodzona ze sobą i  szczęśliwa. Jeśli 
jednak nie chcesz trzymać się sztywno tych planów, nie rób tego! Pamiętaj, chodzi 
o ciebie. Śmiało opracuj własny program przemiany, wybierając najlepsze dla siebie 
propozycje z tej książki; możesz także bazować na tym, czego nauczyłaś się z innych 
książek lub z własnych doświadczeń. Stwórz własne zasady!
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W swoim dotychczasowym życiu często osiągałam bliskość ze sobą, traciłam ją, 
a potem znów odzyskiwałam. I uwierz mi: nie ma jak u siebie! Nie istnieje inny złoty 
środek. To prawdziwa droga do ciebie pozwalająca ci cieszyć się doskonałym zdro-
wiem, niespożytą energią i żywotnością.

Ta filozofia i sposób życia to coś więcej niż kolejna książka, której pisanie wypeł-
nia mi czas. To sposób na podsycenie mojego zapału i źródła tego, co zbliża mnie do 
mojego celu na tym świecie. O to właśnie chodzi, kochani. To przesłanie jest tak silne 
i tak mocno pobudza do zmiany, że nie wyobrażam sobie, żebym mogła stosować we 
własnym życiu lub rozpowszechniać cokolwiek innego. Widuję wiele osób zmagają-
cych się z wagą, brakiem energii, wyglądem zewnętrznym, ze złością oraz stresem 
i sprawia mi to wielki ból, bo wiem, że można tego uniknąć. Osoby te potrzebują po 
prostu przestrzeni, którą sobie stworzą. Muszą nauczyć się żyć swobodnie i znaleźć 
radość w tym, kim są. Tego właśnie życzę im wszystkim i tobie! Czeka na ciebie coś 
wspaniałego, więc zaczynajmy!

Rób to, 
dzięki czemu 
poczujesz się 

wspaniale



zrozumienie  
zasad

CZĘŚĆ 

PIERWSZA
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ROZDZIAŁ 1

Zasady świata

Gdy dorastamy, większość z nas słyszy,  
że wszystko musi być trudne. 
Szkoła, sport, związki, kariera i rodzina wymagają ciężkiej pracy. 

Życie jest ciężkie, ale jeśli pracujesz więcej niż pozostali, masz 

szansę na sukces. Musisz być twarda, żeby pokonać konkuren-

cję. Musisz się spinać, żeby udowodnić, jak ciężko pracujesz. 

Jeśli pozwolisz sobie na chwilę rozluźnienia, inni cię prześci-

gną i nigdy nie osiągniesz swoich celów. Przez trudy do gwiazd. 

Brzmi znajomo?

Te zasady stały się częścią każdego aspektu naszego życia. 

Jesteśmy dumni z tego, ile możemy udźwignąć i jak wiele osią-
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gnąć, jednak nie potrafimy dostrzec, jak wielkie szkody przy tym wyrządzamy. Ży-
cie zgodnie z tymi zasadami sprawia, że tracimy wrażliwość na to, czego naprawdę 
potrzebujemy i co naprawdę nas uszczęśliwia.

W naszym codziennym życiu często prowadzimy wewnętrzną wojnę i jesteśmy 
w konflikcie z wieloma rzeczami na swojej drodze. Nasze samopoczucie wpływa na 
to, jak odbieramy wszystko, co nas otacza. Kiedy jesteśmy odrętwiali, niespokojni, 
spięci i sfrustrowani, najmniejsze odstępstwo od naszych oczekiwań dotyczących 
danego dnia mocno wytrąca nas z równowagi. Oczekujemy, że nasz domek z kart 
przetrzyma życiowe zawirowania. Jeśli jesteśmy spokojni, skupieni i wrażliwi, nie 
porusza nas tak bardzo, kiedy coś nie idzie po naszej myśli. Gdy jesteśmy wrażliwi, 
mamy przestrzeń, żeby spokojnie się skupić i rozwiązać odpowiednio sytuację bez 
dominacji stresu i niepokoju.

Kiedy tracimy kontakt z samymi sobą, zaczynamy się izolować, szukamy prze-
strzeni i przyjemności wszędzie, gdzie to możliwe: cukry, tłuszcze, kofeina, fast-foody 
i smażone potrawy – sami wybierzcie swoją słabość – stają się naszymi przyjaciółmi 
i pomagają zepchnąć w głąb napięcie, które odczuwamy, oraz dostarczyć nam tym-
czasowego spokoju. Niestety nasi koledzy spod ciemnej gwiazdy wcale nie mają 
dobrych zamiarów. Są stworzeni po to, by napędzać cykl napięcia i przyjemności 
i więzić nas w skutkach złych nawyków: pozbawionym równowagi życiu, przybie-
raniu na wadze, chorobach i niskiej samoocenie.

Często zamiast realizować marzenia, osiągać cele i cieszyć się życiem, tkwimy 
w napięciu, frustracji i niepokoju, które objawiają się w zachwianym postrzeganiu 
własnego ciała i umysłu. Znajdujemy sposoby, żeby się karać i nagradzać, tworząc 
w ten sposób różnego rodzaju autodestrukcyjne zachowania, od niszczących sche-
matów myślowych po niezrównoważone i niezdrowe relacje z jedzeniem, samymi 
sobą i ludźmi w naszym życiu. Nasza intuicja nie może nam pomóc, gdy tak bardzo 
się od niej oddalamy. Warto się z nią połączyć, by móc korzystać z jej kompasu. Kie-
dy potrafimy odnaleźć swobodę we własnym życiu, możemy zacząć pozbywać się 
napięcia i wrócić na drogę intuicji, która zabierze nas prosto do najwspanialszych 
wersji nas samych.
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JEDZENIE I ZDROWIE
Kiedy pomyślisz o tym, co oznacza utrata wrażliwości dla twojego zdrowia i podej-
ścia do jedzenia, nie napawa to optymizmem. Jedzenie ma być jedną z największych 
przyjemności w życiu. Jemy na spotkaniach towarzyskich i rodzinnych. Jemy jako 
społeczność. Jemy z przyjaciółmi, ukochanymi i w samotności. Jemy dla energii 
i dla zabawy. Jemy, aby świętować. Jemy, kiedy nadchodzi czas posiłku. Jemy co-
dziennie, kilka razy w ciągu dnia.

Jako dzieci cieszymy się jedzeniem bez zmartwień czy poczucia winy. Jemy, 
kiedy jesteśmy głodni. Uwielbiamy uczucie kosztowania czegoś pysznego. Uwiel-
biamy uczucie sytości po wspaniałym posiłku. Tę energię przekształcamy w za-
bawę. Kiedy potrzebujemy więcej paliwa, szukamy czegoś pysznego do zjedzenia.

Szybko jednak zasady wyznaczone przez społeczeństwo sprawiają, że jedząc, 
przestajemy opierać się na przyjemności i odczuwaniu, a zaczynamy analizować, 
martwić się i  liczyć kalorie. Zarażony nowym sposobem myślenia umysł psuje 
całą zabawę i radość spożywania posiłku, szybko wciągając nas do klatki ograni-
czeń i obaw. Coś pysznego staje się czymś, czego nie wolno nam jeść albo po pro-
stu siedliskiem kalorii. Uczucie sytości po posiłku jest zatrute wyrzutami sumie-
nia. Energię zużywamy na zmartwienia i stres, a nie na zabawę. Kiedy się bawimy, 
również bierzemy pod uwagę te wymagania. Wybieramy zabawę, która pozwala 
nam spalić więcej kalorii. Zabawa zamienia się w frustrujące, oparte na niepokoju 
zadanie spalania kalorii. Nie cieszymy się już ani jedzeniem, ani zabawą.

Kiedy przestajemy ufać temu, co czujemy, i zaczynamy przyglądać się liczbom 
spożytych i spalonych kalorii, ustalamy dla siebie bardzo surowe zasady, które wła-
ściwie nie mają sensu. Rezultaty, które osiągamy, nigdy nie są tak wspaniałe jak 
nasze plany. Gdyby nasze niepowodzenia w liczeniu i spalaniu kalorii były podda-
ne temu samemu nadzorowi, co nasze finanse, oznaczałoby to poważne problemy 
z audytami, spłatą pożyczek i ogromnymi karami.

Nacisk na liczenie i spalanie kalorii sprawia, że jeszcze bardziej tracimy wraż-
liwość, a także umacnia on błędne pojęcie, że należy analizować, a nie odczuwać. 
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Oddalamy się od swojej intuicji i  zmagamy ze szkodliwym wzorcem kar i nagród: 
zmniejszamy ilość kalorii, bo czujemy się źle, ćwiczymy, jesteśmy dumni, nagradza-
my się jedzeniem; potem znów czujemy się źle i wszystko zaczyna się od początku. 

Nieustanne kary i nagrody to cykl, w który łatwo wpadamy w naszym zabiega-
nym życiu – dotyczy to nie tylko jedzenia. Praca zawodowa jest ciężka. Życie rodzinne 
jest absorbujące. Kalendarze pękają w szwach. Nie mamy miejsca dla siebie. W ciągu 
naszych zabieganych dni nie mamy okazji, by naprawdę czuć. Szybko też tracimy 
pragnienie odczuwania. Łatwiej jest przejść na autopilota, zepchnąć emocje w głąb 
i  zająć się swoimi sprawami zamiast sobą. Gromadzimy wagę, obowiązki i  bagaż, 
a brak nam ujścia, aby się uwolnić.
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UTRATA SAMEGO SIEBIE
Gdy chodzi o zdrowie, należy martwić się nie tylko o  to, że cykl nagród i kar nas 
znieczula. Musimy także stawić czoła problemom z dystrybucją żywności, naciskom 
społecznym i zdarzeniom, które oddalają nas od samych siebie. Naturalna żywność 
często jest modyfikowana i pokazywana nam tak, by wykorzystać nasze poczucie po-
rażki i rozczarowania. Sztuczne cukry, przetworzona sól, chemia, barwniki i zapachy 
zwodzą nas, każąc wierzyć, że nasze problemy zostaną rozwiązane, jeśli pochłonie-
my paczkę chipsów, wyczyścimy pudełko lodów czy wpadniemy do fast-foodu w dro-
dze do domu po stresującym dniu.

Zespoły solidnie opłacanych konsultantów podejmują decyzje o tym, jak nas wa-
bić najbardziej śmieciowym jedzeniem w jak największych ilościach, żeby podtrzy-
mywać nasze uzależnienie. Pocieszające, ale i  przerażające jest odkrycie, że wiele 
takich głupstw dotyczących jedzenia nie jest naszą winą – to kwestia tego, co doda-
wane jest do pożywienia i reklamowane. Wiedza o tym, jak bardzo śmieciowe pro-
dukty są na rynku, i wiedza o tym, co robią z naszym ciałem, gdy je regularnie spo-
żywamy, jest wartościowa i podsyca w nas pragnienie zdrowszego odżywiania, które 
pozwoli nam poczuć się lepiej.

Wszyscy do pewnego stopnia wiemy – w zależności od tego, jak dużo szperali-
śmy w sieci oraz jak wielu lokalnych hodowców i znawców przemysłu żywieniowego 
znamy – że przemysł żywieniowy wyewoluował tak, by nas tuczyć, doprowadzać do 
złego samopoczucia i zagrażających życiu chorób. „Otyłość jest tak wielkim proble-
mem, że obecne pokolenie dzieci może być pierwszym właściwie w całej historii USA, 
które żyje mniej zdrowo i będzie żyło krócej niż poprzednie” – napisał w artykule dla 
„New York Timesa” dr David S. Ludwig, dyrektor programu przeciwdziałania oty-
łości w  szpitalu dziecięcym w  Bostonie. Krótsze życie nie jest jedynym ryzykiem. 
Pogarsza się także jakość życia. Cukrzyca typu 2, choroby serca, zaburzenia pracy 
nerek i rak zaczynają dotykać coraz młodsze osoby.

Poza tym, że nasze jedzenie jest niezdrowe i przetworzone, zmagamy się z niesa-
mowitym naciskiem ze strony reklam i mediów. Obrobione w Photoshopie zdjęcia, 
które widzimy w magazynach, to zdeformowana wersja rzeczywistości, która każe 
nam błędnie wierzyć, że musimy zmienić w sobie wszystko, żeby dopasować się do 
nierealistycznego wizerunku. Przestajemy dostrzegać, że naprawdę jesteśmy piękni 
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i zupełnie wyjątkowi. Przestajemy dostrzegać, że urodziliśmy się po to, by być jedy-
nymi w swoim rodzaju, a nie po to, by dostosowywać się do sztucznie wygenerowanej 
foremki, która tak naprawdę nie jest podobna do żadnego człowieka. Nasza cyfro-
wa era może wypaczyć nasze postrzeganie ciała, a my jej na to pozwalamy. Musimy 
aktywnie działać, by zachować czujność i wierność temu, kim jesteśmy, oraz stale 
budować swoją samoocenę.

W naszym życiu dochodzi do zdarzeń, które wytrącają nas z równowagi i oddalają 
od intuicji. Wszelkiego rodzaju traumatyczne przeżycia i naciski społeczne spychają 
nas z właściwego kursu. Każdy z nas przechodzi w życiu ciężkie chwile. Najważniej-
sze jest jednak to, jak je przeżywamy i jak się po nich podnosimy. Na pewno spotkają 
nas niezbyt fajne rzeczy. Musimy zbudować swoją siłę, aby o  tym pamiętać, kiedy 
wrócimy do centrum, do ścieżki, na której czujemy się szczęśliwi i stabilni, do drogi 
równowagi, zdrowia i szczęścia. Tak wiele jesteś warta. Nigdy o tym nie zapominaj.

Nie zapominajmy też o jednym z największych zabójców intuicji...

CZAS Z TYM ZERWAĆ
Przejście na dietę to najgorsze, co możesz zrobić, kiedy chcesz wrócić do zdrowe-
go życia. Diety stworzone są po to, by je zdradzać, zrywać z nimi i by wracać do 
nich w  desperacji. Mówią nam, że nie jesteśmy wystarczająco dobre, nie wiemy 
wystarczająco wiele i  nie mamy umiejętności, których potrzebujemy, by czuć się 
szczęśliwymi i  zdrowymi oraz by czerpać satysfakcję z  naszego idealnego ciała. 
Diety mówią nam, że jesteśmy popsute. Diety kuszą nas zwodnymi obietnicami ze-
wnętrznych rezultatów, próbując kontrolować każdy nasz ruch. Diety uczą nas, by 
zacisnąć zęby, uśmiechnąć się i wytrzymać. Diety mówią nam: „Gdyby zdrowe ży-
cie i piękne ciało były proste do osiągnięcia, każdemu by się to udało”. Diety mówią 
nam, że musimy przez nie przejść, by dotrzeć do siebie. Diety uczą nas nienawidzić 
siebie i pokazują nam wiele sposobów, by kierować na siebie napięcie i agresję.

Diety nie są dla nas dobre. Nie działają i  marnują nas czas, oddalając nas od 
idealnych wersji nas samych. Gdyby dieta była osobą, z którą jesteśmy w związku, 
bliscy przyjaciele urządziliby nam interwencję i powiedzieli, że musimy z nią zerwać 
i zakończyć ten cykl przemocy.
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Wszyscy wiemy, że diety nie działają. Manie dietowe są tak popularne, ponieważ 
ciągle próbujemy, nie udaje nam się, wpadamy w desperację i próbujemy kolejnej. Nie 
zatrzymujemy się, by pomyśleć, że być może to wcale nie jest nasza porażka. Zawsze 
jest kolejna dieta. Nasze uzależnienie od diet może być przyczyną, dla której do 2022 
roku otyłość ma dotknąć 70% populacji. To dopiero ciężka myśl!

Szukanie na zewnątrz motywacji opartej na lęku i  zasadach diety może ci po-
móc najwyżej zrzucić na chwilę parę kilogramów, a szukanie na zewnątrz satysfakcji 
czy wskazówek nie da ci długotrwałego zdrowia, zrównoważonego szczęścia i ciała 
oraz czystości umysłu, których szukasz. Być może od dawna próbujesz znaleźć odpo-
wiedź. Może zapomniałaś, że trzeba zanurkować w źródle, gdzie odpowiedzi czekają 
na odkrycie: w głąb siebie!

Niezależnie od tego, czy masz za dużo, czy za mało kilogramów, zewnętrzny efekt 
ma niewiele wspólnego z  tym, co jest prawdziwym źródłem problemu. Niezdrowa 
relacja z jedzeniem przybiera różne formy, do których należą: zaburzenia żywienio-
we, jedzenie pod wpływem emocji i ograniczanie się, przesadna kontrola nad zdro-
wym żywieniem, uzależnienie od ćwiczeń i obsesja na punkcie diet – lista ciągnie 
się w nieskończoność. Każdy człowiek jest wyjątkowy i każda relacja jest wyjątkowa. 
Naszą jedyną nadzieją na zdrowie na całe życie jest zrozumienie, że nie chodzi o je-
dzenie ani o dietę. Chodzi o ciebie i o to, jak się czujesz. Chodzi o to, żebyś poczuła 
wewnętrzną spójność.

MOJA HISTORIA: 
WYTRĄCONA Z RÓWNOWAGI... ZUPEŁNIE

W moim przypadku, podobnie jak w wielu innych, utrata kontaktu z samą sobą była 
długim procesem. Spędziłam dzieciństwo, odżywiając się dość naturalnie, jedzeniem 
wprost z ogrodu i farmy w Illinois, gdzie dorastałam. Jadłam, gdy byłam głodna, ja-
dłam to, co dawało mojemu organizmowi paliwo i sprawiało, że czułam się dobrze.

Miałam mnóstwo energii. Biegałam i bawiłam się całymi dniami, spałam dobrze 
przez całą noc. Po szkole do późna tańczyłam i miałam dość energii, żeby czuć się po 
tym wszystkim świetnie. Mój umysł był czysty i jasny. Łatwo było mi skupić się na 
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szkolnych zadaniach, zostawało mi mnóstwo przestrzeni na marzenia i rozważanie 
o świecie oraz o tym, jakie będzie moje miejsce na nim w kolejnych latach. Nie mia-
łam pojęcia, czym są żywieniowe zachcianki – nie licząc zwykłego głodu. Jadłam, 
gdy byłam głodna, i przestawałam, gdy byłam najedzona.

Jako nastolatka wzięłam udział w  programie szkoły tanecznej w  Chicago. By-
łam tym podekscytowana, ale też trochę przerażona, że porzucam małe miasteczko, 
gdzie byłam jedną z najlepszych, aby przenieść się do wielkiego miasta, w którym 
jest mnóstwo utalentowanych tancerzy z całego świata. Podobało mi się stawianie 
czoła wyzwaniu, nowe możliwości i  inspiracja – rzuciłam się w wir pracy. Po kilku 
tygodniach udziału w programie mój dzień wyglądał tak: wstawałam, szłam na zaję-
cia taneczne, później na próbę, spałam, wstawałam – i tak dalej, bez końca. Pewnego 
wieczoru wlokłam się zmęczona z powrotem do akademika, ciesząc się myślą o łóż-
ku, gdy odkryłam, że w moim pokoju odbywa się wielka impreza. Byłam wyczerpana 
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i chciałam się położyć, ale gdy zobaczyłam, że imprezowicze są w przewadze i nie 
mam innego wyjścia, wzięłam plastikowy kubeczek z tym, co mi podano, i zaczęłam 
sączyć tajemniczy napój. Uznałam, że po prostu to przeczekam.

Kolejną rzeczą, którą pamiętam, był nagi mężczyzna leżący na mnie w cudzym 
pokoju. Byłam zagubiona, przerażona i odrętwiała. Nie miałam pojęcia, co się stało. 
Drzwi były zamknięte, a w pokoju nie było nikogo innego. Próbowałam rozegrać to 
na luzie i wyjść stamtąd bez krzyku. Udało mi się wydostać i pobiegłam z powrotem 
do swojego pokoju, upadłam na podłogę, zwinęłam się w kłębek i wybuchłam nie-
kontrolowanym szlochem. W końcu znalazła mnie moja współlokatorka. Powiedzia-
łam jej, co się stało, a ona zrobiła, co mogła, żeby mnie pocieszyć.

Najmniejszy ślad mojej intuicji zniknął wtedy jak za uderzeniem pioruna. W cią-
gu chwil, dni, tygodni i miesięcy, które upłynęły, zmieniłam się w zombie. Stałam 
się wycofana, przestałam jeść, izolowałam się, gdy tylko mogłam. Niczego nie zgło-
siłam, ponieważ nie wiedziałam, co tak naprawdę się wydarzyło. Nie wiedziałam ni-
czego – po prostu czułam, że chcę zniknąć. 

Stworzyłam sobie skomplikowany rytuał, który pozwalał mi trzymać się w od-
osobnieniu na tyle, na ile było to możliwe. Wstawałam wiele godzin przed moją 
współlokatorką, na palcach wychodziłam z pokoju, szłam pobiegać i trzymałam się 
z dala od ludzi do momentu, aż zaczynały się zajęcia taneczne. Sama wychodziłam 
na posiłki, żeby zmniejszyć ryzyko interakcji z ludźmi, a potem wracałam na próbę, 
jakby wszystko było w porządku.

Stawałam się coraz bardziej odosobniona, coraz bardziej traciłam na wadze. Nie 
znosiłam jeść, ponieważ dzięki temu czułam się dobrze, a  nie chciałam czuć nic. 
Pustka mi odpowiadała. Zaczęłam pracować dorywczo w  szkolnej jadłodajni przy 
wypiekach, żeby móc oszukiwać, kiedy i co jem. Dzięki temu mogłam też ukrywać 
się w normalnych godzinach posiłków. Kontrolowanie własnego ciała i ograniczanie 
jedzenia stało się czymś, nad czym miałam władzę. Kontrola pozwoliła mi zająć się 
czymś, nad czymś zapanować. Kontrola była źródłem mojego problemu. Nie mogłam 
kontrolować tego, co mi się przydarzyło, dlatego starałam się to nadrobić. Świat ze-
wnętrzny był chaotyczny, burzliwy i przerażający. Traciłam kontrolę i byłam zupeł-
nie znieczulona. 
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Z zewnętrz musiałam wyglądać, jakbym stopniowo zapadała na anoreksję z po-
wodu fizycznego i umysłowego stresu, który jest bardzo częsty wśród młodych tan-
cerek. Tak bardzo się obawiałam, że będą mnie oceniać jako typową tancerkę z za-
burzeniami żywienia, że wycofałam się jeszcze bardziej. Byłam zbyt przerażona, 
żeby z kimkolwiek porozmawiać o tym, co się wydarzyło. Jeszcze gorsze było to, że 
widywałam tego chłopaka prawie codziennie. Jego dziewczyną była starsza tancer-
ka uczestnicząca w programie. Przywoził ją na zajęcia, a potem po nią przyjeżdżał. 
Zamierałam i  starałam się zachowywać normalnie, kiedy go widziałam. Za żadne 
skarby nie chciałam otwarcie mówić o tym, co się stało, ani odczuwać tego, co działo 
się w moim wnętrzu.

Moje działania zaczynały wyniszczać moje ciało jak gwałtowne tornado. Miota-
ły moim wnętrzem, pozostawiając tylko wrak i cień dawniej szczęśliwej, żywiołowej 
dziewczyny. Moje kości stawały się coraz bardziej widoczne. Żebra zaczęły mi wysta-
wać najpierw z przodu, a potem także z tyłu. Byłam coraz słabsza fizycznie, a skupie-
nie i koncentracja gasły. Moje życie stało się rozmyte i dziwne. Czułam, jak wymyka 
mi się spod kontroli. Zauważyłam, że ludzie rozmawiają o tym, jaka jestem szczupła, 
czułam, że mnie osądzają i niczego nie rozumieją. Słyszałam chichoty i szepty, gdzie-
kolwiek poszłam.

Co gorsza, moje zachowania wpłynęły na innych. Kilka początkujących tancerek, 
które mnie podziwiały, zaczęło się głodzić, żeby się do mnie upodobnić – przygnębia-
jący efekt uboczny. Nie miałam wtedy dość siły ani pewności siebie, aby pomóc im 
czy nawet sobie. Oglądanie, jak się torturują, było nie do wytrzymania. Osaczył mnie 
mur poczucia winy i wstydu. Nie mogłam znieść tego, że mam wpływ na innych ludzi 
i że moje autodestrukcyjne zachowania wydają się komuś wzorem do naśladowania. 
Ciągle byłam zawstydzona i  starałam się ukryć. Miałam dość posądzeń, że mani-
puluję swoim ciałem, by być szczuplejsza. Tylko ja znałam swoją sekretną potrzebę 
kontroli i nienawidziłam siebie za takie zachowanie. 

Życie toczyło się w taki sposób aż do pewnego dnia, w którym udałam się na wy-
stęp. Gdy szłam pustym korytarzem, zobaczyłam, że w moją stronę idzie mój nauczy-
ciel baletu, dzięki któremu tak naprawdę zaczęłam myśleć o  jodze. Skamieniałam. 
Wokół nikogo nie było i wiedziałam, że będzie chciał ze mną otwarcie porozmawiać. 
Nie było drogi ucieczki. Ręce mi się pociły, cała się trzęsłam. Przygotowałam się na 
to, że zacznie mnie osądzać. Stało się jednak coś, co zmieniło moje życie.
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Zatrzymał mnie, życzliwie dotknął mojego ramienia i delikatnie powiedział, że 
jeśli nie będę się odżywiać, moje ciało samo się zje i nic po nim nie zostanie. Byłam 
strasznie zawstydzona i wymamrotałam tylko, że jestem zajęta, obiecując, że o siebie 
zadbam. Od razu dostrzegł, co czuję, i wiedział, że zrozumiałam, co do mnie powie-
dział. Było mi tak bardzo wstyd, że nie miałam odwagi mu powiedzieć, dlaczego 
tak się wyniszczałam. Jego słowa mnie dotknęły, otworzyły i postanowiłam dokonać 
zmiany. Miałam szczęście.

Wkrótce po tym, jak przeżyłam tę chwilę łaski i życzliwości, wyprowadziłam się 
z akademika do mieszkania, które dzieliłam ze współlokatorami. Znów przekonałam 
samą siebie do jedzenia, zaczęłam o siebie dbać i  leczyć rany. Znalazłam sposoby, 
by odzyskać kontrolę nad swoim życiem, poczuć się bezpiecznie we własnej skórze 
i własnym otoczeniu. Na nowo nauczyłam się, co to znaczy odczuwać, i ćwiczyłam 
odczuwanie własnego życia. Odkryłam lekcje jogi i ośrodki lecznicze, pozwoliłam, 
żeby rozpoczął się proces uzdrowienia.

To nie była szybka ani prosta droga, ale była stabilna i zadziałała. Pomogło mi 
to, że znów pozwoliłam sobie na uczucia. Pomogło mi także to, że pozwoliłam so-
bie na rozwijanie wrażliwości przez taniec, jogę, medytację i długie spacery na łonie 
natury. Pomocne okazało się podzielenie się moją historią z kilkorgiem przyjaciół. 
A teraz pomaga mi dzielenie się tą historią z tobą i otwarcie drzwi do uzdrowienia 
każdemu, kto przeszedł jakąkolwiek traumę prowadzącą prosto do utraty wrażliwości 
i autodestrukcji. Jest dla ciebie droga powrotna i uwierz mi – jeśli ja mogę to zrobić, 
to ty również.

NIE MUSI BOLEĆ
To dość oczywiste, że ludzie, którzy przez lata ustalali optymalne zasady zdrowia 
i diety, byli w całkowitym błędzie, a my słono za to zapłaciliśmy. To było niesłycha-
nie nieuczciwe, a jednak kara nie została wymierzona. Co gorsza, nadal oczekujemy 
odpowiedzi od twórców diet, specjalistów od żywienia i firm, które nazywają się do-
stawcami żywności. Pozwalamy innym przejąć nad nami kontrolę. Nadal kupujemy 
produkty, suplementy i plany żywieniowe. Kupujemy to, co obiecuje najwięcej. Wraz 
z utratą zdrowia tracimy świadomość samych siebie. Bezustannie przegrywamy wła-
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sne zdrowie. Czas na zmianę! Czas dowiedzieć się, czego naprawdę potrzebujesz – 
poznać siebie!

Wybranie drogi intuicji będzie najbardziej satysfakcjonującą i rewolucyjną decy-
zją, jaką podejmiesz. W chwili, w której zdecydujesz, aby odłożyć na bok cudze zasa-
dy i przejść na tryb intuicji i odkrywania siebie, odzyskasz swoją moc. Od tej chwili 
będzie już tylko lepiej.

Ustalanie własnych zasad to ćwiczenie wyczuwania własnej drogi wewnątrz sie-
bie. Tradycyjne diety czy programy treningowe oraz sposób, w  jaki nauczono nas 
radzić sobie ze wszystkim w życiu, sprawił, że odłączyliśmy intuicję jak wtyczkę od 
prądu. Przez trudy do gwiazd. Zaciśnij zęby. Wytrzymaj dyskomfort. Nie może być 
łatwo, jeśli chcesz coś osiągnąć. Oczywiście już wiemy, że to nie działa. A dlaczego 
miałoby być inaczej? Wyłączanie własnych uczuć, odłączanie się od siebie nie działa 
z korzyścią dla nas. Działa przeciwko nam.

Podążaj 
za 

intuicją
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Naucz się zatem wdychać każde uczucie i zagłębiać się w każdy aspekt tego, kim 
jesteś. Będziesz cieszyć się procesem pielęgnowania zdrowego, silnego ciała, spokoj-
nego, skupionego umysłu oraz pełnego niesamowitych możliwości życia. Zagłębisz 
się w siebie, odkryjesz intuicję, radość i inspirację, a co najważniejsze – będziesz się 
świetnie bawić! Bycie sobą to świetna zabawa! Wysilanie się, żeby stać się kimś in-
nym, i podążanie za cudzymi zasadami pozbawia nas energii. Przygotuj się na wy-
stąpienie z kolejki podporządkowanych. Przygotuj się na to, że nie tylko osiągniesz 
swoje cele, ale pójdziesz o wiele dalej. Wszystko jest możliwe, gdy świadomie zagłę-
biasz się w siebie.






